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Программа развития самоэффективности у женщин:  
теоретическое и эмпирическое обоснование, разработка и апробация 

 
Аннотация. Актуальность программы заключается в том, что сегодня самоэф-
фективность является важной характеристикой человека, но программ по поддер-
жанию и развитию этого показателя практически нет. Цель программы – разви-
тие самоэффективности у женщин. Цель реализуется через воздействие на пси-
хологическое благополучие участниц, которое имеет взаимосвязь с самоэффек-
тивностью. Сравнивая результаты в группе, участвовавшей в апробации, и кон-
трольной группе, мы видим, что уровень самоэффективности в группе, участво-
вавшей в апробации, повысился по завершении программы, а в контрольной 
группе – нет.  
Ключевые слова: самоэффективность, психологическое благополучие, программа 
развития личности, женщины, апробация. 
Раздел: 5.3. Психология. 

 
Введение 

 
Действительность сегодня ставит перед нами много сложных задач: напряжен-

ные рабочие графики, общественные ожидания и давление, способные вызвать чув-
ство подавленности. Женщинам приходится балансировать между карьерой, семей-
ными обязательствами и личными интересами. В таком контексте особое значение 
приобретает способность быть самоэффективным. Эта черта помогает не только 
успешно справляться с повседневными делами, но и приспосабливаться к перемен-
чивым условиям окружающего мира. 

А. Бандура – основоположник концепции самоэффективности – сформулировал 
определение самоэффективности: убеждение или вера человека в то, что он способен 
выполнить стоящие перед ним задачи [1]. Сила убежденности в самоэффективности 
позволяет человеку регулировать степень своей активности, осуществлять самокон-
троль, и, таким образом, она влияет на стремление человека к цели и прилагаемые 
им усилия для ее достижения.  

Психологическое благополучие является одним из фундаментальных понятий в 
психологии. Выделяют два основных подхода к его пониманию – гедонистический и 
эвдемонистический. В рамках гедонистического подхода психологическое благополу-
чие можно определить как «переживание счастья» или «субъективное благополучие». 
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В рамках эвдемонистического подхода понятие психологического благополучия пони-
мается в более широком смысле. Опираясь на данный подход, К. Рифф разработала 
теорию психологического благополучия. Автор описывает психологическое благополу-
чие как стремление к совершенствованию, реализацию потенциала человека. Модель 
психологического благополучия К. Рифф состоит из шести компонентов: самоприня-
тие, позитивные отношения с окружающими, автономия, управление окружающей сре-
дой, цель в жизни и личностный рост [2].  

Психология как наука уделяет большое внимание изучению уровня удовлетво-
ренности жизнью человека. Сюда входит, помимо прочих характеристик, профессио-
нальная реализация, психоэмоциональное состояние, позитивное восприятие соб-
ственной личности и, конечно же, ощущение уверенности в своих возможностях. Ос-
новным фактором успешного достижения жизненных целей является вера человека в 
собственные силы, адекватная самооценка и осознание своей компетенции, необхо-
димой для успешной профессиональной деятельности и социальной активности. 

Уровень самоэффективности не закладывается при рождении, а формируется 
постепенно и может развиваться благодаря приобретенному опыту успешных дей-
ствий. Поскольку уровень самоэффективности способен меняться, важно поддержи-
вать его на высоком уровне посредством специальных развивающих мероприятий. 
Психологическое благополучие также необходимо поддерживать на среднем и выше 
уровнях. На уровень психологического благополучия влияют различные факторы, в 
том числе гендерные различия, характеристики внешней среды и социальные отно-
шения (для женщин особенно важны семейные отношения). 

Для поддержания и развития самоэффективности и психологического благопо-
лучия более всего подходит групповая работа. Одним из видов групповой работы яв-
ляется программа развития личности. Групповые занятия позволяют создать условия, 
близкие к реальной жизни, предоставляя участникам возможность наблюдать и ана-
лизировать взаимоотношения внутри группы, поведение других участников и соб-
ственное, получать полезную обратную связь и приобретать важные навыки коммуни-
кации и адаптации. 

 
Методология и результаты исследования  

 
Цель программы – развитие самоэффективности у женщин.  
Теоретическими основами программы развития самоэффективности выступили 

теория социального научения А. Бандуры и теория психологического благополучия 
К. Рифф.  

С точки зрения теории социального научения, автор которой – А. Бандура, основ-
ными факторами формирования самоэффективности являются опыт проживания соб-
ственного успеха (достижения в исполнении), косвенный опыт наблюдения (опосредо-
ванный опыт), вербальное убеждение (и другие виды социального воздействия) и фи-
зиологические состояния (эмоциональное возбуждение) [3]. Общими характеристи-
ками самоэффективности выступают сила, обобщенность и степень. Сила самоэф-
фективности – это сила убежденности человека в своих возможностях. Обобщенность 
выражает общий уровень самоэффективности. Степень самоэффективности выража-
ется в уровне сложности для человека тех задач, которые перед ним встают.  

Теория психологического благополучия К. Рифф выделяет шесть ключевых аспек-
тов, каждый из которых отражает определенные характеристики психически здорового 
индивида: автономия, самопринятие, позитивные отношения с окружающим миром, ком-
петентность, жизненные цели и личностный рост [4]. Кратко остановимся на каждом из 
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компонентов. Автономия подразумевает, что человек способен быть независимым. Са-
мопринятие – отражение самооценки человека и его жизни в целом. Позитивные отно-
шения проявляются в умении сопереживать, способности поддерживать контакты с дру-
гими людьми. Компетентность – наличие качеств, которые позволяют успешно овладе-
вать различными видами деятельности. Жизненные цели связаны с переживанием 
осмысленности собственного существования. Личностный рост характеризуется стрем-
лением развиваться и наличием ощущения собственного прогресса. 

На основании анализа теоретических источников была составлена программа 
эмпирического исследования. Гипотеза эмпирического исследования: существует 
связь самоэффективности и психологического благополучия у женщин. С сентября по 
декабрь 2024 года было проведено эмпирическое исследование. Сбор данных прово-
дился онлайн, при помощи Yandex Forms. Конечная выборка исследования составила 
161 респондент. Все респонденты – женщины в возрасте от 26 до 64 лет.  

В результате исследования была выявлена высокая статистически значимая 
связь умеренной силы четырех шкал психологического благополучия (самопринятие, 
компетентность, личностный рост и жизненные цели) с тремя видами самоэффектив-
ности (общей, профессиональной и коммуникативной) (табл. 1).  

Подобные исследования проводились как в отечественной, так и в зарубежной 
психологии. Примером в отечественной психологии является исследование, прове-
денное И. Н. Рассказовой, в результате которого подтвердилась положительная связь 
самоэффективности и шкал психологического благополучия, отвечающих за достиже-
ние целей [5]. В зарубежной психологии из современных исследований можно отме-
тить работу К. Ногейры и М. Ризото. Результат работы исследователей доказал взаи-
мосвязь между самоэффективностью и психологическим благополучием, при этом ак-
цент делается на предсказательной силе компетентности и самоэффективности [6]. 

Таблица 1 
Результаты корреляционного анализа самоэффективности  

и шкал психологического благополучия  
(применен корреляционный коэффициент Спирмена, ρ) 

* Корреляция значима на уровне p ˂ 0,05. 
** Корреляция значима на уровне p ˂ 0,01. 
*** Корреляция значима на уровне p ˂ 0,001. 

 
Для диагностики участниц перед и после проведения программы были приме-

нены следующие стандартизированные методики: 
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Самоэффективность 
общая 

0,158* 

 
0,382*** 

 
0,382*** 

 
0,281*** 

 
0,281*** 

 
0,281*** 

 

Самоэффективность 
профессиональная 

0,173* 

 
0,441*** 

 
0,313*** 

 
0,271*** 

 
0,407*** 

 
0,425*** 

 

Самоэффективность 
коммуникативная 

0,047 

 
0,404*** 

 
0,310*** 

 
0,293*** 

 
0,302*** 

 
0,392*** 
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1. «Шкала общей самоэффективности» Р. Шварцера и М. Ерусалема (в адапта-
ции В. Г. Ромека, 1996 г.) [7]. 

Методика предназначена для определения субъективного ощущения личностной 
эффективности. Высокая самоэффективность имеет позитивные социальные послед-
ствия: она связана с лучшим здоровьем (психическим и соматическим), более высо-
кими достижениями и лучшей социальной интеграцией. 

2. Методика «Шкала психологического благополучия К. Рифф» (в адаптации 
Л. В. Жуковской и Е. Г. Трошихиной, 2011 год) [8].  

Методика предназначена для диагностики компонентов психологического благо-
получия и его общего показателя. Ограничение данной адаптации – женский состав 
выборки. Предложена адаптация экспресс-варианта «Шкалы психологического благо-
получия», включающая в себя 18 вопросов, взятых из методики, рассчитанной на 
54 утверждения. Номера отобранных вопросов: 7, 11, 14, 21, 26, 34, с 43 по 54 вклю-
чительно. Методика включает в себя 6 шкал: автономность (утверждения 7, 52, 54), 
компетентность (утверждения 14, 46, 50), личностный рост (утверждения 21, 43, 51), 
позитивные отношения (утверждения 11, 47, 53), жизненные цели (утверждения 26, 45, 
48), самопринятие (утверждения 34, 44, 49). 

Сбор общих социально-демографических данных осуществлялся с применением 
авторской анкеты. 

Диагностика проводилась онлайн, на платформе Yandex Forms, за неделю до 
проведения программы и в течение недели после ее завершения. При диагностике 
соблюдались этические принципы и нормы. Статистическая обработка полученных 
данных была реализована при помощи программы MC Excel и программы статистиче-
ской обработки данных Jamovi (версия 2.3.28.0) с помощью корреляционного коэффи-
циента Спирмена (ρ), критерия Вилкоксона (W) и коэффициента Манна – Уитни (U). 

На основании полученных результатов эмпирического исследования, подкреп-
ленного анализом теоретических источников, было принято решение, что при разра-
ботке программы развития самоэффективности у женщин мишенью воздействия вы-
ступят шкалы психологического благополучия, которые имеют прямую умеренную 
силу связи с самоэффективностью. Для проверки результативности программы, при 
сравнении данных до и после проведения, взяты показатели общей самоэффективно-
сти и общего психологического благополучия. По завершении программы, при разви-
тии составляющих психологического благополучия, должно произойти повышение 
уровня общей самоэффективности. 

Результатом реализации поставленной цели программы является развитие са-
моэффективности у женщин.  

На основании результатов эмпирического исследования были сформированы 
две группы: группа, которая участвовала в проведении апробации программы разви-
тия самоэффективности у женщин, и группа, которая в нем не участвовала (контроль-
ная). Участницы в группы отбирались по возрасту, показателям общей самоэффектив-
ности и социально-демографическим характеристикам.  

Апробация программы развития проходила на группе из девяти человек. Возраст 
участниц составил от 26 до 45 лет. Все участницы работают, замужем, имеют детей, у 
них высшее образование. Встречи группы проходили в онлайн-формате на платформе 
Telegram. На протяжении всей программы действовал чат группы, которая проходила 
апробацию программы, где выкладывалась актуальная информация по теме занятия, 
домашние задания и осуществлялось общение участниц.  
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Сравнение данных, полученных в результате диагностики перед и после прохож-
дения программы развития, показало рост уровней общей самоэффективности и об-
щего психологического благополучия у всех участниц группы, участвующих в апроба-
ции программы (табл. 2). В контрольной группе, которая не участвовала в апробации 
программы, повышения показателей самоэффективности и психологического благо-
получия не наблюдается (табл. 3). Предположительно причиной снижения показате-
лей в контрольной группе могли стать внешние стрессовые факторы. 

Таблица 2 
Результаты участниц группы, участвовавшей в апробации,  

до и после прохождения программы развития личности 
 

 
Таблица 3 

Результаты участниц контрольной группы, не участвовавшей в апробации,  
до и после проведения программы развития личности 

 

 
Непараметрический критерий Манна – Уитни (U) показал, что статистически зна-

чимых различий между экспериментальной и контрольной группами после прохожде-
ния тренинга выявлено не было (см. табл. 4). 

Анализ результатов внутри каждой из двух групп при помощи критерия Вилкок-
сона (W) показал статистически значимые различия результатов в группе, участвовав-
шей в апробации программы (см. табл. 5). Как видно из табл. 5, для пары переменных 
«среднее до» и «среднее после» программы уровень всех трех сравниваемых показа-
телей стал выше после проведения программы развития. При этом различия перед и 
после проведения программы развития являются статистически значимыми (p ˂ 0,01). 
В контрольной группе наблюдается снижение средних по всем трем показателям и 

 До начала программы После прохождения программы 

№ п/п 
Самоэффектив-

ность 
Психологическое 

благополучие 
Самоэффектив-

ность 

Психологи-
ческое бла-
гополучие 

1 37 81 40 86 

2 32 65 34 78 

3 28 60 30 72 

4 26 67 28 79 

5 30 64 32 82 

6 33 74 36 79 

7 35 72 36 80 

8 25 50 28 73 

9 27 49 29 66 

 До начала программы После прохождения программы 

№ 
п/п 

Самоэффективность 
Психологическое 

благополучие 
Самоэффективность 

Психологическое 
благополучие 

1 37 77 36 73 

2 32 72 33 84 

3 28 77 26 67 

4 26 84 24 80 

5 30 88 30 84 

6 33 77 30 69 

7 35 81 36 82 

8 25 63 22 52 

9 27 73 24 70 
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статистически значимых различий между результатами перед прохождением про-
граммы и после ее завершения не выявлено (табл. 6). 

Таблица 4  
Отличия результатов участниц группы, участвовавшей в апробации,  

и контрольной группы после прохождения программы развития личности  
(критерий Манна – Уитни, U) 

 

 
Таблица 5  

Результаты участниц группы, участвовавшей в апробации программы,  
до и после прохождения программы развития личности (критерий Вилкоксона, W) 

 

 
Таблица 6 

Результаты участниц контрольной группы до и после прохождения  
программы развития личности (критерий Вилкоксона, W) 

 

 
Таким образом, эффективность программы развития самоэффективности у жен-

щин статистически обоснована. Можно говорить о том, что приведенная программа 
развития действенна в отношении повышения самоэффективности у женщин. Цель 
программы развития самоэффективности у женщин достигнута. 

Ограничения апробированной программы 
К ограничениям апробированной программы развития самоэффективности у 

женщин можно отнести несколько пунктов. 
1. Апробация проходила только на одной группе, состоящей из девяти человек. 

Последующая реализация программы может показать результаты, отличные от ре-
зультатов апробированной программы.  

2. Разработанная программа ориентирована на женщин возрастом от 26 до 
45 лет.  

3. По социально-демографическим характеристикам группа была подобрана од-
нородной. Варьируется только возраст участниц (от 26 до 45 лет). В перспективе стоит 
подбирать состав группы более однородный по возрасту. 

Обозначения U p 
Среднее группы, 
участвовавшей в 

апробации 

Среднее контроль-
ной группы 

Самоэффективность общая 19.0 0.060 32,6 29,0 

Психологическое благополучие 
общее 

24.5 0.168 77,2 73,4 

Обозначения W p 
Среднее до 
программы 

Среднее после 
программы 

Самоэффективность общая 0,00 0,008 30,3 32,6 

Психологическое благополучие 
общее 

0,00 0,009 64,7 77,2 

Обозначения W p 
Среднее до 
программы 

Среднее после 
программы 

Самоэффективность общая 32,0 0,056 30,3 29,0 

Психологическое благополучие 
общее 

35,0 0,154 76,9 73,4 
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Ниже представлен тематический план и общие характеристики программы раз-
вития самоэффективности у женщин. 

Программа состоит из шести занятий. Периодичность проведения занятий – один 
раз в неделю. Продолжительность одного занятия – 90 минут.  

При составлении программы развития самоэффективности у женщин использо-
вались такие методические средства, как визуализация, мини-лекции, ролевые игры, 
физическая разминка, самоанализ и беседа, групповая дискуссия.  

Принципы, на которых основана организация программы развития, предложен-
ные в работе Н. Н. Ершовой: 

1) принцип диалогового взаимодействия между участницами (уважение и дове-
рие друг к другу); 

2) принцип активного включения каждой участницы; 
3) принцип взаиморазвития за счет обмена личным опытом и знаниями каждой 

участницы; 
4) принцип внедрения участницами полученного опыта в реальную жизнь участ-

ниц вне занятий; 
5) принцип развития участниц через эмоционально насыщенную среду при по-

мощи специальных приемов [9]. 
Тематический план программы развития самоэффективности у женщин с целями 

и содержанием занятий представлен в табл. 7. Названия занятий и их цели отражают 
воздействие на те компоненты психологического благополучия, с которыми у самоэф-
фективности выявлены наиболее значимые связи. Опираясь на доказанную гипотезу 
эмпирического исследования, можно утверждать, что развитие психологического бла-
гополучия влечет за собой развитие самоэффективности. 

Таблица 7 
Тематический план программы развития личности  

«Повышение уровня самоэффективности у женщин» 
 

Тема занятий Содержание занятий 

Занятие 1. Знакомство. 
Цель – знакомство участниц между собой и с 
правилами группы 

Материалы: листы бумаги, ручки. 
Упражнения: самопрезентация, «Сочинение», 
«Приметы», «Зоны страха». Мини-лекция веду-
щей.  
Завершение: что нового узнали? Что будете 
применять уже сегодня? 
Домашнее задание 

Занятие 2. «Личностный рост». 
Цель – освоить инструменты и техники для лич-
ностного роста 

Материалы: листы бумаги, ручки. 
Упражнения: «Пожелания на день», «Улыбка», 
«Разговор по телефону». Физическая разминка. 
Ролевая игра «Бомбоубежище».   
Завершение: что нового узнали? Что будете 
применять уже сегодня? 
Домашнее задание 

Занятие 3. «Самопринятие». 
Цель – освоить инструменты и техники само-
принятия 

Материалы: листы бумаги, ручки. 
Упражнения: «Шкала моего настроения», «По-
нять себя», «Что мне мешает?», «Мои ре-
сурсы». 
Завершение: что нового узнали? Что будете 
применять уже сегодня? 
Домашнее задание 

Занятие 4. «Соглашение о принятии себя». 
Цель – повышение уровня самопринятия  

Материалы: листы бумаги, ручки. 
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Заключение 

 
В условиях геополитической ситуации и социального положения в обществе 

важно развивать и повышать уровень самоэффективности у женщин. Эффективнее 
всего для этой цели использование группового формата работы.  

Представленная в статье программа развития самоэффективности у женщин дока-
зала свою действенность на практике и может быть применена в работе частных психо-
логов или психологов различных организаций. Результаты программы развития самоэф-
фективности у женщин показали, что после ее прохождения уровень общей самоэффек-
тивности, как и общий уровень психологического благополучия, повышается и развива-
ется. Это подтверждает проведенный статистический анализ. Исходя из этого, можно го-
ворить о том, что цель программы развития самоэффективности у женщин достигнута. 

В перспективе, после обработки дополнительно полученных данных диагностики 
и обратной связи, программа может быть дополнена и усовершенствована.  

Таким образом, разработка и внедрение программ развития самоэффективности 
у женщин актуальны и необходимы. Данная программа развития и подобные ей 
научно обоснованные программы помогают женщинам развивать и повышать уровень 
своей самоэффективности и успешно справляться с тем объемом задач, который 
встает перед ними сегодня.  
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